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 کوفتگی شدید تمرینات از پس معمولاً
، موجود های نظریه اکثر تقریباً. افتد می اتفاق عضلانی
 خیریأت کوفتگی اصلی عامل را برونگرا حرکات
 عضلانی کوفتگی اینکه وجود با). 1( اند کرده معرفی
 زیادی تحقیقات و است شده شناخته ای پدیده خیریأت
 علل هنوز، شده انجام آن لفمخت های جنبه مورد در
 جمله از. اند نشده شناخته خوبی به آن آورنده وجود به
 کاهش به توان می خیریأت یعضلان کوفتگی علائم
 و سفتی، عضلانی قدرت کاهش، مفاصل حرکتی دامنه
 میکروسکوپی های آسیب، التهاب و تورم، عضله خشکی
) KC( کیناز کراتین های آنزیم غلظت افزایش، عضله
 نیز و پلاسما و سرم در) HDL( دهیدروژناز لاکتات و
). 2،1( نمود اشاره التهابی های واکنش آنزیم افزایش
 سلولی ساختار که آید می پیش وقتی عضلانی آسیب
، شده انجام تحقیقات اکثر در. شوند می شکسته عضلات
 فعالیت بررسی از عضلانی آسیب میزان گیری اندازه برای
 چکیده:
 متعاقب عضلانی های آسيب کاهش جهت آمينواسيدی و پروتئينی های مکمل از استفاده امروزه زمينه و هدف:
 مکمل روزه 7 مصرف ثيرأت بررسی حاضر تحقيق از هدف. است گرفته قرار توجه مورد بسيار شدید تمرینی جلسات
 بود. فوتسال مبتدی بازیکنان خيریأت کوفتگی های شاخص بر) AACB( دار شاخه آمينه اسيدهای
 مجموعه مبتدی های فوتساليست شامل پژوهش آماری جامعه از، دوسوکور تجربی نيمه تحقيق این در :یبررس روش
 داوطلبانه طور به) کيلوگرم 09/71±21/90 وزن و سال 82/76±4/27 سنی ميانگين با( نفر 02، تهران انقلاب ورزشی
 دارونما یا مکمل ها آزمودنی. شدند تقسيم )=n01( دارونما و )=n01( مکمل گروه 2 به و یتصادف صورت به و انتخاب
بار  8 نوبت هر و نوبت 3 در) MR1( بيشينه تکرار یک% 08 شدت با وزنه با کار جلسه یک از قبل روز 7 مدت به را
 .شد استفاده مکرر های گيری اندازه با سواریان آناليز آماری روش از ها داده تحليل و تجزیه برای. کردند مصرف، تکرار
 گروه به نسبت کمتری افزایش اینکه با مکمل گروه در ساعت 84 از پس کيناز کراتين که داد نشان نتایج ها: افتهی
 544/0±722/44 به 922/38±85/89 از و مکمل گروه در L/UI 714/71±481/77 به 832/38±68/33 از .داشت دارونما
 از یک هيچ در نيز دهيدروژناز لاکتات طرفی از). P=0/767( نبود دار معنی تفاوت این اما ؛ونمادار گروه در L/UI
 و 333/33±65/34 بعد بلافاصله ،103/33±85/24 قبل( نداد نشان را گروه 2 بين دار معنی تفاوت گيری اندازه مراحل
 روز 2 و 792/71±96/57 بعد فاصلهلاب 792/38±34/82 قبل و مکمل گروه در L/UI 733/33±74/28 بعد ساعت 84
 .)P=0/082) (دارونما گروه در L/UI 292/71±06/20 بعد
 ثيریأت، شدید مقاومتی فعاليت از قبل AACB مکمل روزه 7 مصرف دهد می نشان آمده دست به نتایج :یريگ جهينت
 .نداشت فوتسال مبتدی بازیکنان خيریأت عضلانی کوفتگی های شاخص بر
 

































 زهرا حجتی ذی دشتی و نیما اتحادی                                                                     یعضلان یبر کوفتگ یدینواسیاثر مکمل آم
 85
 استفاده دهیدروژناز لاکتات و کیناز کراتین های آنزیم
 که شده مشاهده بسیاری تحقیقات در). 4،3( است شده
 برنامه از مدتی که ورزشکارانی یا نکرده تمرین افراد
 انتشار در بیشتری افزایش، اند بوده دور تمرینی منظم
 .)1( دارند خون جریان به ها آنزیم
 تشکیل پروتئین را عضلات از اعظمی بخش
 اساسی نقشی ها ورزش اکثر اجرای در و هدد می
 توده افزایش به منجر قدرتی تمرینات منظم برنامه. دارد
 و اکتین ساخت افزایش از نشان که شوند می عضلانی
 که قدرتی شدید تمرینات همچنین ؛دارد میوزین
 موجب، باشد نگرفته صورت آن با کاملی سازگاری
 پروتئین شنق ایفای که شوند می عضلانی های آسیب
 ).4( است مهم ترمیم های فرآیند در
  شامل) sAACB( دارشاخه آمینه اسیدهای
  هر که است والین و لوسین، ایزولوسین آمینه اسید 3
 بدن و هستند ضروری اسیدهای آمینو گروه به متعلق 3
 آمینه هایاسید. بسازد را هاآن تنهایی به تواندنمی
 عضلات و کرده عمل روژننیت ناقلین عنوان بهدار شاخه
 فرایند تشدید برای که آمینواسیدهایی دیگر سنتز در را
 این. کنند می یاری ،دارد نیاز هاآن به سازی پروتئین
 میزان افزایش موجب نهمچنی آمینواسیدها از دسته
 موجب وسیله بدین و بدن در موجود طبیعی انسولین
 سلول درون به شده وارد آمینه اسید همچنین و قند افزایش
 هورمون یک عنوانبه خود انسولین طرفی از. شوندمی ،ها
 آمینه اسید و قند شدن وارد. است شده شناخته آنابولیک
 و رشد فرآیند تشدید معنی به ها سلول درون به بیشتر
 آمینواسیدها از دسته این. بود خواهد عضلاتی توسعه
 لازم انرژی و شده عمل وارد نیز سوخت عنوانبه همچنین
 می قرار بدن اختیار در را شدید بدنی های فعالیت برای
 مصرف که اند داده نشان تحقیقات ).6،5( دهد
 بخشدمی بهبود را ریکاوری، تمرینات از قبل sAACB
 شدید تمرینات از بعد کوفتگی از ناشی عضلانی درد و
 .)7( دهدمی تخفیف را
 خود تحقیق در nothguaNcM و sebmooC
 همراه به خوراکی AACB مصرف که دندکر گزارش
  و هفته 2 مدت به روز در کربوهیدرات گرم 21
 از پس و قبل های وعده از یک هر در اضافی گرم 02
 کیناز کراتین فعالیت افزایش از ورزشی فعالیت آزمون
 جلوگیری ورزشی فعالیت از پس روز چندین برای سرم
 روی بر ای مطالعه در همکاران و رستمی). 8( کند می
 نوبت 2 مصرف اثر، بدنی تربیت رشته دانشجوی 61
 از 06 دقیقه در و قبل دقیقه 5 را دارونما یا AACB مکمل
 کوفتگی های شاخص بر ای دقیقه 09 استقامتی فعالیت 1
 که کردند گزارش هاآن. دادند قرار بررسی مورد خیریأت
 در تمرین از پس ساعت 4 دهیدروژناز لاکتات میزان
 مکمل گروه از بیشتر داری معنی طوربه دارونما گروه
 گروه در تمرین از پس ساعت 42 درد میزان. است
 و nostawoH تحقیق در). 6( بود کمتر مکمل
 انجام ملی لیگ بازیکن مرد 21 روی بر که همکاران
 یا AACB مکمل گروه 2 در کنندگان شرکت، شد
  هشتم روز و گرفتند قرار روز 7 مدتبه دارونما
 آسیب ایجاد جهت عمقی پرش تداومی حرکت 001
 مصرف میزان تحقیق این در. کردند اجرا عضلانی
 با غروب و صبح نوبت 2 در گرم 01 و بود ثابت مکمل
 دریافت که است ذکر به لازم. بود غذا اصلی های وعده
 ادامه هاگیریاندازه که 21 روز تا دارونما یا مکمل
 ، بلافاصله، تمرین از قبل. یافت می تداوم ،داشت
  ساعت 69 و ساعت 27، ساعت 84، ساعت 42
  سایر و خونی نمونه های آوری جمع تمرین از پس
 کراتین که داد نشان نتایج. شد انجام هاگیریاندازه
 به نسبت مکمل گروه در کوفتگی از ناشی درد و کیناز
 تفاوتی گروه 2 در ران دور اما ؛بود کمتر دارونما گروه
 .)2( نداشت
 مرد 63 روی بر تحقیقی در همکاران و aR
 قرار مطالعه مورد را یاری مکمل مدل 4 نکرده تمرین
، دارونما -دارونما گروه 4 در کنندگان شرکت. دادند
 تورین -AACB و دارونما -تورین، دارونما -AACB
 AACB گرم 3/2 میزان. شدند بندی تقسیم) ترکیبی(
 و هفته در روز 3) دارونما یا( تورین گرم 2 و) دارونما یا(
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  عضله کوفتگی. کردند مصرف، آرنج های کننده خم
 دور، درد دیداری مقیاس با ها آزمودنی بازویی سر دو
 مکمل گروه در. شد گیریاندازه خونی نشانگرهای و بازو
، تمرین بعد روز 2 ردد میزان دارونما با مقایسه در ترکیبی
 میزان و تمرین از بعد روز 3 و 2 بازو دورانی حرکت
  تمرین از پس سوم تا اول روز از دهیدروژناز لاکتات
 .)9( بود کمتر دارونما گروه از داری معنی طوربه
  تحقیقی در همکاران و ساسان امیر طرفی از
 های شاخص بر AACB مختلف دوزهای روی بر
 گروه 3 به را ورزشکار 92 ،گیران کشتی سلولی آسیب
 تمرین جلسه 1 در کنندگان شرکت همه. کردند تقسیم
 و قبل دقیقه 03 هاآن .کردند شرکت سنگین مقاومتی
میلی گرم بر  054 یا 012( AACB تمرینات از بعد
 به دکسترین( دارونما یا) مکمل گروه 2 درکیلوگرم، 
. دکردن مصرف) میلی گرم بر کیلوگرم 012 میزان
 و کیناز کراتین سرم آنزیمی فعالیت که داد نشان نتایج
 ساعت 84 و 42 گروه 3 هر در دهیدروژناز لاکتات
 قبل دقیقه 03 به نسبت داری معنی طوربه تمرین از پس
 و تغییرات دامنه. داشت داری معنی افزایش آن از
  با مقایسه در دارونما گروه آنزیمی فعالیت میانگین
 معنی تفاوت آماری نظراز اما ؛بود یشترب دیگر گروه 2
 کیناز کراتین های آنزیم سرمی فعالیت میزان در داری
 تمرین از پس ساعت 84 و 42 دهیدروژناز لاکتات و
 دیگری تحقیق در). 3( نشد دیده گروه 3 در مقاومتی
 شرکت برای کربوهیدراتی -پروتئینی مکمل از که
 خیریأت کوفتگی کاهش جهت تمرین بدون کنندگان
، ایزوکینتیک نیروسنج با بیشینه انقباض 05 از ناشی
 بین کوفتگی های شاخص در تفاوتی .بود شده استفاده
 تمرین از پس ساعت 69 تا دارونما و مکمل های گروه
 .)4( نشد گزارش
 مروری مقاله یک در همکاران و ortsaciN
 در بالقوه واسطه عنوانبه را لوسین خصوصبه sAACB
 معرفی مقاومتی تمرینات متعاقب عضلانی یسازگار
 موجب sAACB که کردند اشاره هاآن. کردند
 آن تجزیه و شودمی عضلانی پرونئین ساخت تحریک
 .)01( دهد می کاهش را
 را AACB ماهه 3 مصرف اثر همکاران و اوصالی
 کوفتگی های شاخص بر)، کیلوگرم هر بر رمگ میلی 54(
  در ماه 3 ورزشکاران ینا. کردند بررسی گیران کشتی
 بعد و قبل و کردند شرکت عمقی پرش تمرینات برنامه 1
. کردند می مصرف دارونما یا مکمل، تمرین جلسه هر از
 تمرینات دوباره، استراحت روز 5 از پس دوره پایان در
 گیری خون و دادند انجام خستگی سرحد تا را عمقی پرش
 البته .شد انجام ناتتمری پایان از پس ساعت 84 و بلافاصله
 خونی های نمونه آوری جمع هم تمرینات اول جلسه در
 فعالیت که داد نشان نتایج. بود شده انجام ترتیب همین به
 از پس ساعت 84( گروه 2 هر در کیناز کراتین آنزیم
 بین هم و گروهی درون های بررسی در هم) عمقی پرش
 عملکرد بهبود البته. نداشتند داری معنی تفاوت گروهی
 دار معنی ماه 3 از پس دارونما به نسبت مکمل گروه در
 ).5( بود
 اثر درباره آمده دست به نتایج رسد می نظر به
. باشد متناقض کوفتگی های شاخص بر AACB مکمل
 روی بر، مطالعات بیشتر که است حالی در این
 شده انجام ورزشکاران غیر یا و ای حرفه ورزشکاران
 به، منظم تمرینات دلیل به ای رفهح ورزشکاران. است
 افراد و شوند می تأخیری کوفتگی دچار کمتری میزان
  تجربه بیشتری شدت با را تأخیری کوفتگی مبتدی
 مدت به روزانه یاری مکمل دیگر طرف از). 2( کنند می
 همین به. خورد می چشم به تحقیقات در کمتر هفته یک
 روزه 7 مصرف اثر تعیین دنبال به حاضر تحقیق دلایل
 در تاخیری کوفتگی های شاخص بر AACB مکمل
 .است مبتدی فوتسال بازیکنان
 
 :بررسی روش
، دوسوکور تجربی نیمه تحقیق طرح یک در
 تشکیل مبتدی های فوتسالیست را تحقیق آماری جامعه
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 تهران قلابان ورزشی مجموعه تفریحی تمرینات در
 اولیه های تکنیک ورزشکاران این. کردند می شرکت
  سال 2 حداقل و کردند می اجرا خوبی به را فوتسال
 در تمرین جلسه 2 تا 1( تمرینات در پراکنده طوربه
 مسابقات در هاآن. داشتند شرکت فوتسال) هفته
 تعداد و کردند می شرکت نیز باشگاهی بین دوستانه
 در شرکت، مطالعه از خروج موارد. بود نفر 03 هاآن
 مدت در تحقیق روند از خارج های برنامه و تمرینات
 به ابتلا یا سیگار، مکمل، دارو از استفاده، نظر مورد
 نظر در و rewop G برنامه از استفاده با. بود بیماری
 و 0/08) β-1( مطالعه توان و 0/50 برابر آلفای گرفتن
 این در نمونه حجم 0/88) ezis tceffe( اثر اندازه
 .شد گرفته نظر در گروه هر در نفر 01 تحقبق
 ورزشی مجموعه مبتدی فوتبالیست مرد 02
 داوطلب تحقیق این در شرکت برای که تهران انقلاب
 گروه 2 در تصادفی طوربه، بودند لازم شرایط دارای و
 از پس. شدند تقسیم دارونما و مکمل نفره 01 مساوی
 و اهداف درباره لازم اطلاعات، ها آزمودنی انتخاب
 از و شد داده توضیح ای جلسه طی تحقیق اجرای روش
 .گردید اخذ کتبی نامه رضایت هاآن
 AACB مکمل از روز 7 مدت به مکمل گروه
 استفاده) آمریکا کشور mraF elcsuM شرکت تولید(
 های کپسول کنترل گروه زمان همین در البته. کردند
 میزان. کردند می دریافت ردآ میزان همان حاوی
 به گرم میلی 57 نفر هر برای AACB مکمل مصرف
 %52:05:52 نسبت به( بدن وزن از کیلوگرم هر ازای
 نوبت 2) والین و لوسین و ایزولوسین برای ترتیببه
  با باید که بود غذا اصلی های وعده با روز در
 بدن وزن از کیلوگرم هر ازای به آب لیتر میلی 6
 شرکت، روز 7 مدت این در ).9،6( کردند می دهاستفا
 مثل فوتسال تمرین جلسه 2 در گروه 2 هر کنندگان
 با تمرین جلسه 1 هشتم روز در. کردند شرکت همیشه
 کوفتگی ایجاد جهت) MR1% 08( شدید وزنه
 دقیقه 01، نوبت 1 دارونما یا مکمل و اجرا، عضلانی
 از بعد دقیقه 03 نوبت 1 و پروتکل اجرای از قبل
 که است ذکر شایان). 3،2( شد داده پروتکل اجرای
  و مکمل گروه های کپسول، قبل از محقق دستیار
 آماده) شده گذاری شماره و شکل یک( را نما دارو
 و داد می قرار ها آزمودنی اختیار در و بود کرده
 کنندگان شرکت. کرد می کنترل هم را روزانه مصرف
 تغییری خود غذایی رژیم در پژوهش مدت طول در
 پایان تا محقق). 9( نکردند مصرف دارویی و ندادند
 کدام در کنندگان شرکت اینکه از گیری خون آخرین
 .نداشت اطلاعی، هستند) دارونما یا مکمل( گروه
 فدراسیون هندبال تالار بدنسازی سالن از
 برای تهران انقلاب ورزشی مجموعه در واقع هندبال
 ابتدا. شد استفاده مقاومتی تمرین پروتکل انجام
 آن از بعد .کردند گرم دقیقه 5 مدت به ها آزمودنی
 طریقاز سپس ؛شد گیری اندازه ورزشکاران MR1
 با وزنه با تمرینات، تست این در آمده دست به نتایج
  اجرا تکرار 8 ست هر و ست 3 در MR1% 08
 عضلات روی بر حرکات مرحله این در). 11( شد
، اسکوات، پا پرس شامل بدن تنه ایینپ اصلی و بزرگ
 ).21( گرفت انجام ران پشت و ران جلو
، پروتکل اجرای اتمام از پس بلافاصله
 دقیقه 5 مدت به کردن سرد برنامه به ها آزمودنی
 و دهیدروژناز لاکتات شاخص ارزیابی .پرداختند
 بعد ساعت 84 و بلافاصله، قبل فواصل در کیناز کراتین
 میزان به نوبت هر و بازویی سیاهرگ از گیری خون با
 در خونی های آزمایش). 9( گرفت صورت سی سی 5
 شهید دانشگاه متابولیسم و غدد دانشکده آزمایشگاه
 .گرفت انجام تهران بهشتی
  و بلافاصله، قبل فواصل در نیز درد شاخص
 ذهنی شاخص از استفاده با فعالیت از پس ساعت 84
 طوریبه .)6( شد گیریاندازه 0-6 مقیاس با SMPR
 حرکت اجرای هنگام به ،شد خواسته ها آزمونی از که
 که عددی، حرکت میانه در آن داشتن نگه و اسکوات
 هاآن کوفتگی و درد احساس از را توصیف بهترین
 های شاخص برای). 2( کنند گزارش را دهد می نشان
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 گیری اندازه برای متر گونیا و نواری رمت از، زانو
 ران میانی قسمت از ران دور گیری اندازه. شد استفاده
 عوامل کنترل برای. آمد انجام نقطه ترین پهن در
 زمانی فاصله در بدنی فعالیت و تغذیه مانند گر مداخله
 حین در و قبل گیری خون زمان اولین از بعد ساعت 84
  تهیه غذای از تا شد گفته ها آزمودنی به برنامه
 انجام از و کنند استفاده همسان شکل به شده دیده
 .کنند خودداری ورزشی فعالیت
 به توجهبا ها مکمل اثرات بررسی منظوربه
 متغیر 1( داشت مستقل متغیر 2 که تحقیق طرح
 بین متغیری و است سطح 2 شامل که مکمل مصرف
 دازهان مراحل یا زمان متغیر دیگری و است گروهی
 فعالیت از بعد ساعت 84 و فعالیت از بعد و قبل گیری
) است گروهی درون متغیری و است سطح 3 شامل که
 گروهی درون متغیر یک با مختلط واریانس تحلیل از
 گروهی بین متغیر یک و) آزمون مرحله 3( زمان
 استفاده) تحقیق گروه 2( مکمل مصرف یا گروه
 اختلاف یا دار معنی تعامل وجود صورت در. گردید
 جهت بیشتری های تحلیل اصلی اثرات دار معنی
 و تحقیق های گروه بین ممکن اختلافات دقیق بررسی
 راهه یک وارایانس تحلیل از، گیری اندازه مراحل
 مستقل t آزمون و) مکرر گیری اندازه( گروهی درون
 مراحل از یک هر در تفکیک به گروه 2 مقایسه برای
 منظوربه، همچنین ؛گردید دهاستفا گیری اندازه
 بعدی های تحلیل در متورم خطای وقوع از جلوگیری
. شد اعمال داری معنی سطح در فرونی بن اصلاحیه
 پارامتریک آمار های فرض پیش موارد تمامی در
 و واریانس تجانس، ها داده توزیع بودن نرمال شامل
 ها آزمون برای کوواریانس واریانس ماتریس تجانس
  برای هاییاصلاحیه لزوم صورت در و بررسی
 مربوطه هایآزمون نتایج. شد گرفته نظر در ها آزمون
 تمامی. است شده ارائه توصیفی آمار همراه به
 سطح در SSPS افزار نرم از استفاده با محاسبات
 .گرفت انجام 0/50 آلفای داریمعنی
 
 :ها یافته
 ها آزمودنی فردی های ویژگی 1 شماره جدول
 به را بیشینه تکرار یک وزنه مقدار، سن، وزن شامل
 .دهد می نشان دارونما و مکمل گروه 2 در تفکیک
 
 ها آزمودنی فردی های ویژگی و استاندارد انحراف و ميانگين  :1شماره  جدول
 )کيلوگرمقدرت پا ( )کيلوگرموزن ( سن (سال) گروه
 701/05±91/71 09/71±21/90 82/76±4/27 مکمل
 211/05±03/49 78/00±42/38 62/71±4/53 دارونما
 0/453 0/681 0/412 داری معنی سطح
 
 تحقیق متغیرهای میانگین مقادیر 2 شماره جدول
. دهد می نشان گروه 2 در گیری اندازه نوبت 3 در را
 های شاخص همه، شود می مشاهده که طورهمان
 دامنه و دهیدروژناز لاکتات از غیر به خیریأت کوفتگی
  یا و بلافاصله تا تمرین از قبل گروه 2 هر در، زانو تحرک
 اند یافته افزایش داری معنی طوربه آن از پس ساعت 84
 توان می همچنین 2 شماره جدول مشاهده با). P≤0/50(
 در سرم های آنزیم فعالیت و ها شاخص این که دریافت
 اندازه های زمان از یک هیچ در دارونما و مکمل گروه
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 گروه 2ميانگين و انحراف استاندارد متغيرها در نوبت های مختلف اندازه گيری در   :2شماره  جدول
 سطح معنی داری ساعت بعد از فعاليت 84 بعد از فعاليت قبل از فعاليت گروه متغير
 گروه 2بين  درون گروه
  *0/610 a16/05±11/90 16/00±01/39 06/33±01/52 مکمل )سانتی مترران ( دور
 *0/400 a65/61±8/66 55/38±8/28 55/71±8/54 دارونما 0/673
  *0/000 ab4/00±1/462 a2/766±0/615 0 مکمل (مقدار) درد ادراکی
 *0/000 ab3/761±0/357 a2/00±0/236 0 دارونما 0/211
  *0/700 ab714/71±481/77 832/38±99/07 832/38±68/33 مکمل )L/UI(کيناز  کراتين
 *0/900 ab544/0±722/44 382/38±481/59 922/38±85/89 دارونما 0/767
  0/073 733/33±74/28 333/33±65/34 103/33±85/24 مکمل )L/UI( دهيدروژناز لاکتات
 0/024 292/71±06/20 792/71±96/57 792/38±34/82 دارونما 0/082
  *0/000 ab45/05±3/49 85/00±3/64 55/00±3/58 مکمل جه)دامنه حرکت زانو (در
 *0/010 ab75/71±4/70 16/71±3/13 85/33±4/95 دارونما 0/281
دیر اختلاف معنی دار با مقا :b) و <P0/50: اختلاف معنی دار با مقادیر قبل از فعالیت (a؛ )≤P0/50تغییر معنی دار درون گروهی (: *
 .)<P0/50( بلافاصله بعد از فعالیت
 
  مشاهده 1 نمودار شماره در که طورهمان
  طوربه فعالیت از پس زانو حرکت دامنه، شود می
 کاهش آن از پس ساعت 84 و یافته افزایش داری معنی
 .دهد می نشان را داری معنی
 
 
 گروه 2مرحله اندازه گيری در  3تغييرات دامنه حرکت زانو در  :1نمودار شماره 
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 :بحث
 واسطه یک عنوانبه دارشاخه آمینه اسیدهای
 شده تعریف تمرین اثر در عضلانی سازگاری بالقوه
 عمل تئوری از نیز تحقیقات از کمی تعداد. اند
 طورهمان). 01( کند می حمایت sAACB ضدالتهابی
 توانست شدید مقاومتی تمرینات رفت می انتظار که
 ایجاد خیریأت کوفتگی مبتدی های فوتسالیست در
 را موضوع این کوفتگی های شاخص بیشتر که کند
 گروه 2 در سرم آنزیمی فعالیت البته. دهند می نشان
 گیری اندازه مختلف فواصل در دارونما و مکمل
  مصرف دیگر عبارتی به. داشتن داری معنی تفاوت
 بر کوفتگی کاهش بر ای ویژه اثر AACB روزه 7
 .است نگذاشته جای
 از تحقیق کنندگان شرکت در کیناز کراتین
 شدید تمرین از بعد ساعت 84 و بلافاصله تا قبل
 تخریب افزایش نشانه که بود یافته افزایش، مقاومتی
  با نتایج این. است مدت این در عضلانی سلول
 همکاران و اوصالی، همکاران و ساسان امیر های یافته
 های یافته با اما است؛ همسو همکاران و etihW و
 و nostawoH و nothguaNcM و sebmooC
 عدم برای زیادی علل. )8،2-5( بود ناهمسو همکاران
 تحقیق در مثلاً. کرد ذکر توان می نتایج تطابق
 از ترکیبی با مکمل nothguaNcM و sebmooC
 تحقیق در و بود شده مصرف کربوهیدرات
 تمرین از پس روزهای تمام همکاران و nostawoH
 البته. )2،8( داشت ادامه مکمل از استفاده نیز) روز 4(
 مصرف دوز و کوفتگی کننده ایجاد تمرینات نوع
 با. باشد اثربخش تواند می زمینه این در هم مکمل
 می ظرنبه AACB مصرف مدت و مقدار به توجه
 دوزهای باید مطلوب نتایج به دستیابی برای ،رسد
 کربوهیدرات با ترکیب در یا و مکمل این بالاتر
 با عضلات ترمیم رسد می نظربه. شود مصرف
 انسولین افزایش از ناشی آنابولیکی مکانیزم برانگیختن
 افراد در احتمالاً اما ؛)6( باشد مقدور مکمل این با
 ازای به گرم میلی 57 دوز اب روزه 7 دریافت مبتدی
 شاید. رسد نمی نظربه کافی، بدن وزن از کیلوگرم هر
 که باشد عاملی خود AACB با کربوهیدرات ترکیب
 نیز سوخت مینأت برای پروتئین بیشتر تجزیه از
 .کند جلوگیری
 از پس دهیدروژناز لاکتات حاضر تحقیق در
 کی هیچ در) اندک افزایش وجود با( مقاومتی تمرین
 مقایسه در و نکرد تغییر داری معنی طوربه گروه 2 از
 ساعت 84 تا آنزیم این فعالیت در تفاوتی هم گروه 2
 آنزیم این افزایش عدم البته. نشد دیده تمرین از پس
 دلایل از یکی. باشد داشته زیادی دلایل تواندمی
 مقاومتی تمرینات در درگیر انرژی سیستم، احتمالی
  آنزیم این که تحقیقاتی بیشتر در. است تحقیق این
 تمرینات نوع، داد نشان افزایش داری معنی طوربه
 و داشت طولانی بسیار یا پیشرونده استقامتی ماهیت
 پیروات تبدیل مسیر در که آنزیم این فعالیت احتمالاً
 را شود می عمل وارد، برعکس و لاکتیک اسید به
 این تغییرات تفاوت عدم به توجهبا). 1( کند می بیشتر
 و aR مطالعات با حاضر تحقیق نتایج، گروه 2 در آنزیم
 های یافته با و همسو همکاران و ساسان امیر و همکاران
 در البته .)3،6،9( است تناقض در همکاران و رستمی
  شرکت متفاوت گروه 4و همکاران  aR تحقیق
 گروه با تفاوتی دارونما -AACB گروه که داشتند
 تورین -AACB گروه اما ؛نداشت نمادارو -دارونما
 داری معنی کاهش دارونما -دارونما گروه به نسبت
و  رستمی مطالعه در. داد نشان آنزیم این فعالیت در
  و نشد انجام بلافاصله گیری اندازه نیز همکاران
 دارونما گروه به نسبت کاهش این بعد ساعت 4
 وتتفا این از اثری بعد ساعت 42 البته و شد مشاهده
 مطرح هم باز رسد می نظربه بنابراین؛ نداشت وجود
 در ترکیبی مکمل بیشتر اثربخشی موضوع کردن
 فرضیه مکمل دوز یا و تنهایی به AACB با مقایسه
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 شاخص عنوانبه که ران دور، مطالعه این در
 کدر میزان و بود شده گیری اندازه بافت تورم
 که طورهمان نیز، اسکوات حرکت هنگام به کوفتگی
 گروه 2 هر در مقاومتی تمرینات با شد می بینی پیش
 نشان تمرین از پس ساعت 84 تا داری معنی افزایش
. نشد مشاهده داری معنی تفاوت گروه 2 بین البته. داد
 باعث خود بافت ادم که گفت توان می واقعدر
 و درد پیام بیشتر ارسال و عصبی های پایانه تحریک
. است عصبی سیستم بالاتر مراکز به کوفتگی
 و کوفتگی میزان مطالعه با همکاران و nnamremmiZ
. یافتند دست جالبی نتایج به مغز کورتکس فعالیت
 بیشینه زیر درد هنگام به که کردند گزارش هاآن
 بخش شکل تغییر خیریأت کوفتگی از ناشی
 های یافته با نتایج این). 31( شود می دیده گیجگاهی
 پژوهشی های گزارش با و همسو همکاران و aR
 ناهمسومکاران و ه nostawoH و و همکاران رستمی
 درک کاهشو همکاران  رستمی مطالعه. )9،6،2( بود
 گروه در تمرین از پس ساعت 42 در را کوفتگی
 زمان 2 در ولی ؛کرد گزارش نماودار به نسبت مکمل
  تمرینات پروتکل البته و نشد مشاهد تفاوتی دیگر
 تمرینات حین در که بود استقامتی فعالیت دقیقه 09
  دلایل شاید که بود شده استفاده مکمل هم
  حاضر تحقیق در البته. باشند نتایج اختلاف این
 در. نشد انجام تمرینات از پس ساعت 42 گیریاندازه
 از استفاده تداوم هم و همکاران nostawoH پژوهش
 برای مناسبی دلیل خود، کوفتگی ایجاد از پس کملم
 .است اختلاف این
 هنوز کنندگان شرکت بدن دمای که آنجا از
 از پس بلافاصله زانو مفصل حرکت زاویه، بود بالا
 که داد نشان داری معنی افزایش مقاومتی تمرینات
 ساعت 84 حرکت دامنه این البته. نبود انتظار از دور
 مطابق که داد نشان داری معنی کاهش تمرین از پس
 نیز گروه 2 بین. بود درد احساس و کوفتگی ایجاد با
 دلایل. نداشت وجود داری معنی تفاوت نظر این از
، مکمل دوز نبودن کافی در باید نیز را موضوع این
 کنندگان شرکت بدنی آمادگی و تمرینات نوع
 .)3،4،8،41( کرد جستجو
 در مهم هنکت چند به همکاران و eebsmrO
 اثربخشی زمینه در تحقیقات بین نتایج تفاوت مورد
. اند کرده اشاره، خیریأت کوفتگی بر AACB مکمل
 مصرف دوز میزان که کردند ذکر خود مقاله در هاآن
 اثرگذاری عامل تواند می، مختلف تحقیقات در شده
 اثربخشی تفاوت بر همچنین هاآن. باشد زمینه این در
 اشاره ای حرفه و تفریحی نورزشکارا در مکمل
 زمینه این در نیز را ورزشی رشته آنان حتی. اند کرده
 .)41( اند کرده تلقی مهم
 چنین های محدودیت از که مهمی نکته
 کنندگان شرکت کم تعداد، شود می محسوب تحقیقاتی
 از. است اثرگذار عوامل مداوم و دقیق کنترل عدم و
 توان اهشک باعث نمونه حجم کمبود که آنجایی
 ، ها گروه بین اختلاف عدم شاید. گردد می آماری
 تغذیه. است بوده پایین آماری توان علتبه
 اثر تحقیق نتایج بر ،است ممکن نیز ورزشکاران
 رژیم تغییر عدم بر کلی توصیه وجود با. باشد گذاشته
 بر عامل این که بود مطمئن کاملاً توان نمی، معمول
 منابع از برخی در حتی. باشد نگذاشته اثر نتایج
 ور غوطه، عضو کردن حرکت بی اثر مثل موضوعاتی
 کردن سرد متفاوت های روش یا و آب در آن ساختن
 نیز هاآن ثیرگذاریأت احتمال که است شده مطرح
 .)51،61( دارد وجود
 مروری ای مقاله در eeL و miK طرفی از
 مختلف های روش و خیریأت کوفتگی درباره
 که اند کرده اشاره، مختلف تحقیقات در آن کاهش
 است ممکن اکسیدانی آنتی و التهاب ضد ماده هر
 اثر خیریأت عضلانی کوفتگی های شاخص میزان بر
 درباره قطعی گیری تصمیم، نکته این که بگذارد
 واقع در. )71( کند می روبرو مشکل با را نتایج
 عدم به اذعان وجود با ها آزمودنی است ممکن
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هجیتن یریگ: 
هبناونع کی هجیتن یریگ یلک دیاب تفگ هک 
هدافتسا زا BCAA به نازیم 75 یلیم مرگ رب مرگولیک 
2 تبون رد زور هب تدم 7 زور رب یاهرگناشن ینوخ 
بیرخت لولس ینلاضع لثم میزنآ یاه نیتارک زانیک 
و تاتکلا زانژوردیهد و ریاس میلاع یگتفوک تأیریخ 
رد هسیاقم اب امنوراد هلصافلاب و 48 تعاس سپ زا 
نیرمت یرثا رب یاج یمن دراذگ .هتبلا رد نیب اهریغتم 
طقف نازیم نیتارک زانیک سپ زا 48 تعاس رد هورگ 
لمکم تبسن هب هورگ امنوراد شیازفا یرتمک تشاد 
هک هتبلا نیا نازیم مه ینعم راد دوبن .ایبرمن نانکیزاب 
یدتبم لاستوف دیاب هجوت هتشاد دنشاب هک هدافتسا زا 
نیا نازیم لمکم یارب تدم 1 هتفه ،تهج دوبهب 
صخاش یاه یگتفوک ینلاضع سپ زا تاسلج 
ینیرمت دیدش ،یفاک هب رظن یمن دسر .داهنشیپ یمدوش 
رد تاقیقحت یتآ لرتنک یرتشیب رب ریاس لماوع 
راذگرثا ،لثم هیذغت تروص دریگ .هسیاقم یاهزود 
فلتخم و لمکم یاه یبیکرت اب BCAA زا 
اهنشیپدیاه رگید یشهوژپ تسا. 
 
رکشت و ینادردق: 
ناگدنسیون نیا هلاقم زا نانکیزاب لابتوف  
تکرش هدننک رد نیا شهوژپ ،نیلوئسم هعومجم 
یشزرو بلاقنا و هاگشیامزآ هدکشناد ددغ و مسیلوباتم 
هاگشناد دیهش یتشهب نارهت لامک رکشت و ینادردق ار 
یم دنیامن .حرط نیا قیقحت اب دک 61321404921001 هب 
خیرات 21/05/1392 رد یاروش یشهوژپ هاگشناد دازآ 
یملاسا دحاو تشر بیوصت دش. 
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Background and aims: Nowadays, usage of protein and amino acid supplements is focused for 
decreasing muscular injuries after intensive exercise sessions. The aim of the present research 
was to indicate the effect of 7-day branched-chain amino acids (BCAAs) consumption on the 
delayed onset muscle soreness (DOMS) in beginner futsal players. 
Methods: In this semi-experimental double blind study, the population included the beginner 
futsal players of Tehran’s Enghelab Sports Complex. 20 volunteers (with an average age of 
28.67±4.72, average weight of 90.17±12.09 Kg) were randomly divided into 2 groups of 
supplement (n=10) and placebo (n=10). The participants consumed the supplement (S) or the 
placebo (P) 7 days before one session of weight exercises with 80% one repetition maximum 
(1RM) in 3 sets and each set with 8 repetitions. Repeated measurement ANOVA was used for 
data analysis. 
Results: The results showed that after 48 hours CK had a lower increase in S group compared to 
P group (from 238.83±86.33 to 417.17±184.77 IU/L in S group and 229.83±58.98 to 
445.0±227.44 IU/L in P group), but there was no significant difference (P=0.767). On the other 
hand, LDH didnot show any difference in measurement phases between two groups (before 
301.33±58.42 immediately after 333.33±56.43 and 48 hours after 337.33±47.82 IU/L in S group 
and before 297.83±43.28 immediately after 297.17±69.75 and 48 hours after 292.17±60.02 IU/L 
in P group) (P=0.280). 
Conclusion: The results indicate that 7-day BCAAs consuming before vigorous resistance 
exercise did not have a significant effect on the DOMS indices in beginner futsal players. 
 
Keywords: BCAA, Creatine kinase, Lactate dehydrogenase. 
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